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Adolescentie overgangsperiode tussen 
puberteit en volwassenheid waarin de jongere 
een eigen identiteit moet ontwikkelen

Puberteit levensperiode waarin de 




-  Periode van lichamelijke verandering 
-  Periode van geslachtsontwikkeling 
-  Aangestuurd door hormonen 
-  Periode ±10-15 jaar  
Adolescentie:  
-  Periode van hersenontwikkeling/hersenrijping 
-  Periode van gedragsverandering cq. volwassen worden 
-  Aangestuurd door de hersenen (maar hormonen spelen ook een rol) 
-  Periode ± 10-24 jaar  
Puberteit en Adolescentie zijn dus GEEN synoniemen!! 
Definities 




Is een verzamelnaam voor allerlei processen die zich in het brein 
afspelen, zoals denken, plannen, organiseren, onthouden, keuzes 
maken, concentreren, aandacht  
 
•  Hoe komt leren tot stand? 
•  Stelling 1: Pubers kunnen niet plannen 
•  Omgang met een adolescent 
PAUZE 
 
•  Stelling 2: Schoolprestatie is genetisch bepaald 
•  Stelling 3: Gescheiden onderwijs voor jongens en meisjes 
•  Waarom staan adolescenten altijd zo laat op? 
•  Take home messages 
Wat gaan we doen? 
 
Hoe komt leren tot stand? 
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Conclusie  
•  Het brein is plastisch tot op hoge leeftijd 
•  Voor leren is stimulatie vanuit de omgeving essentieel 
•  Het brein is op verschillende tijdstippen ontvankelijk 
voor verschillende vormen van leren. Pubers kunnen niet plannen 
Stelling 1 
 
Waarom blijft het huiswerk tot het 
laatste moment liggen? 
   Voorsprong 
•  Vragenlijststudie 
•  Leerlingen en ouders 
•  Groep 7 en groep 8 
•  Havo 1 t/m 5, vwo 1 t/m 6 
 
   Deelnemers: 911 
 PO 
Jongen
s Meisjes Totaal 
Groep 7 33 36 69 
Groep 8 30 39 69 
Totaal 63 75 138 
 VO Jongens Meisjes Totaal 
Klas 1 103 87 190 
Klas 2 69 89 158 
Klas 3 60 78 138 
Klas 4 43 62 105 
Klas 5 34 86 120 
Klas 6 38 24 62 
Totaal 347 426 773 




Oneens, pubers kunnen 
wel plannen, maar….  
 
Omgang met adolescenten 




•  Moeite met plannen, regelen, 
controleren en remmen gedrag 
•  Meer gericht op positieve dan 
negatieve feedback 
•  Heftige emoties en 
stemmingswisselingen 
•  Makkelijk risico’s nemen 
•  Zelfbeschermend en 
opportunistisch 
•  Vriendschappen op basis van 
eigenbelang 
•  Kan duidelijke emoties 




•  Kan simpele taken plannen en 
organiseren 
•  Moeite met lange termijnkeuzes 
of –beslissingen 
•  Kan omgaan met negatieve 
feedback 
•  Nemen nog steeds snel risico’s 
•  Heftige emoties en snelle 
stemmingswisselingen 
•  Gericht op aanpassing 
•  Leeftijdgenoten spelen een 
belangrijke rol 
•  Gevoelig voor sociale druk 
•  Morele ontwikkeling vooral 
beinvloed door leeftijdsgenoten 
Late adolescentie 
17-25 jaar 
•  Betere planning en controle, ook 
voor ingewikkelde taken 
•  Kan complexere keuzes maken 
•  Minder risicogedrag, maar wel 
gevoeliger voor beloning dan 
volwassenen 
•  Vermogen tot zelfreflectie 
•  Verantwoordelijkheidsgevoel 
•  Zelfbewust 
•  Meer oog voor eigen gevoelens 
en wensen 
•  Beter bestand tegen sociale druk 
•  Kan complexe emoties 
herkennen 
•  Beter inlevingsvermogen 
Rol ouder/verzorger tijdens de ontwikkeling 







•  Begeleiding bij moeilijke taken 
•  Hulp bij keuzes die lange 
termijngevolgen hebben 
•  Hulp bij emotionele zaken 
•  het creeren van voorwaarden 
voor leren 
•  Helpen met plannen en 
structuren 
•  Impulsief gedrag afremmen 
•  Praten over gedrag en mogelijke 
consequenties 
•  Helpen om zich in een ander in 
te leven 
•  Regels opleggen werkt niet 
meer, geef iets van 
onderhandelingsruimte 
•  Aanmoedigen langs de lijn met 
duidelijke richting 
•  Ouders als plaatsvervangende 
prefrontale kwab 
•  Effect van hun gedrag in laten 
zien 
•  Waakzaamheid voor isolatie 
•  Emotionele steun en richting 
geven 
•  Motiveren en inspireren met 
begrip voor adolescent 
•  Contact met je kind houden 
•  Hulp bij lange 
termijnbeslissingen 
•  Ouders zijn inspiratiebron 
•  Routes door het leven beelden 
suggereren aan kind 
•  Ouder wordt vertrouweling en  
minder opvoeder 
 








Rol van de visvetzuren"
•  Belangrijke bouwstenen"
"
•  Bepalen de vloeibaarheid van de celmembranen:"
" " "- aantal dubbele bindingen"
" " "- ketenlengte"
"
•  Bepalen veel processen zoals transport, 
communicatie, signaaloverdracht"
Nee, er zijn nog geen bewijzen dat adolescenten er daadwerkelijk 
slimmer van worden."
Bij gezonde adolescenten zijn associaties gevonden"
Er zijn wat aanwijzingen dat omega-3 vetzuren hersenfunctioneren 
in verschillende levensstadia kunnen beinvloeden (mn. Voor de 
geboorte)"
Het meeste onderzoek beperkt zich nog tot kinderen die ziek zijn of 
ouderen"
" ""
" "Maar.. er is wel bewijs dat deze vetzuren een "




Is het nu bewezen?"
Hoe belangrijk is het ontbijt?"
1.  Het brein verbruikt 20% van de totale lichaamsenergieconsumptie ""
Hoe belangrijk is het ontbijt?"
1.  Het brein verbruikt 20% van de totale lichaamsenergieconsumptie"
2. "Het brein heeft zelf geen mogelijkheid voor energieopslag "
3. "Het brein vereist WEL een continue voorziening van energie bij 




!10-30% van de kinderen eet GEEN ontbijt (NL -> 13.5% in VWO5-6)"
"Vaker meisjes"
"Vaker oudere kinderen, jongvolwassene"
"Vaker kinderen met lagere sociaaleconomische achtergrond"
Ontbijtonderzoek"
!
•  Meest recente studie (Widenhorn et al, 2008) "
•  104 kinderen leeftijd 13-20 jaar "
•  Duits onderzoek "
•  Onderzoek op kostschool"
•  Standaardontbijt werd vergeleken met geen ontbijt"
•  Objectieve en subjectieve tests ""
•  Nee, ontbijtonderzoek specifiek  bij adolescenten ontbreekt."
•  Van dubbelblind gerandomiseerd onderzoek is geen sprake"
•  Onderzoek naar effectiviteit van ‘snelle ontbijten’ (ontbijtdrankjes) 
ontbreekt. En wat te denken van de caffeinehoudende drankje als 
Red Bull e.d.?"
•  Ontbijtonderzoek bij volwassenen laat vaak geen effect zien."
•  Ontbijtfrequentie/onthoudingseffect speelt ook een belangrijke rol."
 
Is het nu bewezen?"
Eerder onderzoek bij kinderen geeft al wel een duidelijke 
richting aan. "
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•  Nee, lichamelijke activiteit is op basis van zelfrapportage."
•  Het zijn slechts associaties "
 
Is het nu bewezen?"
Echter onderzoek is wel verricht bij de juiste 
leeftijdscategorie. "
Schoolprestatie is genetisch 
bepaald 
Stelling 2 
Nee, schoolprestatie is niet 
alleen genetisch bepaald, 
want…… 
Stelling 2 
Gescheiden onderwijs voor 






•  Vooral een te ver doorgeslagen interpretatie 
•  Er is specialisatie van hersenhelften, localisatie van functies 
•  Linkerhersenhelft à veel aspecten van taal 
•  Rechterhersenhelft à ruimtelijk denken, zoals bij tekenen 
•  Echter, enorm veel verbindingen tussen beide hersenhelften 
•  In elke mogelijke cognitieve taak werken beide hersenhelften samen!!! 
•  Dit neemt niet weg dat kinderen geen voorkeur kunnen hebben voor 




Jongens zijn links- en meiden rechtsbreinig 
Gescheiden onderwijs voor 




Nee, geen gescheiden 
onderwijs voor jongens en 
meisjes in het voortgezet 
onderwijs, maar………. 
Stelling 3 
Waarom staan adolescenten altijd zo laat op? 
   Hoe voelen leerlingen zich?   
•  46% wordt ‘s morgens moeilijk wakker"
•  29% is de eerste uren op school slaperig"
•  22% is moe na school"
•  Effect het sterkst in 4e, 5e en 6e klas 
   Te weinig slaap 
•  Slechtere schoolprestatie"
•  Geheugenproblemen"
•  Moeite met flexibel reageren op nieuwe situaties"
•  Sterkere reactie op emotioneel negatieve prikkels 
 
 
Take home messages 
8. Take home messages 
•  Het brein is tot op hoge leeftijd plastisch 
•  Prefrontale functies (planning, organisatievermogen, 
vooruitzien) ontwikkelen zich nog tot na het 25e 
levensjaar 
•  Omgeving heeft eenbelangrijke invloed op de 









Leraren en school Vrienden 
Gezonde voeding  Slaap 
Voeding 
Internet over visvetzuren bij kinderen Visvetzuren"
"
•  Belangrijke bouwstenen in lichaam. "
•  Bepalen de vloeibaarheid van de celmembranen:"
" " "- aantal dubbele bindingen"
" " "- ketenlengte"
•  Bepalen veel processen zoals transport, 
communicatie, signaaloverdracht"
•  Veel DHA in hersenen. "
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•  "Het lichaam kan DHA nauwelijks zelf maken"
•  "Daarom opname via de voeding: "
Visvetzuren  
















no intake < 1575 mg 1575-3150 mg >3150 










Norm van 2x 




Wat is de invloed van dagelijkse Krill olie 
supplementen op de cognitieve ontwikkeling, 
leerprestaties en mentaal welbevinden van leerlingen 
2 VMBO?  
Aanpak 
Febr	  ‘15	   Ma	  ‘15	   Jun	  ‘15	   Sept	  ‘15	   Ma	  ‘16	  
Capsules	  dagelijks	  bij	  avondeten:	  
Krill	  of	  placebo.	  	  
Elke dag capsules slikken 
4 vingerprikjes 
3x 1 lesuur geheugentestjes 
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Veiligheid 
Onderzoek is goedgekeurd door 
Medisch Ethische Commisie.  
 
Geen ernstige bijwerkingen 
bekend van Krill.  
 
Bloedwaarden worden in de 
gaten gehouden.  
 
Supplementen zijn in elke 
drogisterij te koop.   
Belangrijke punten 
•  Helft leerlingen krijgt supplementen, helft placebo.  
•  Zowel leerling als ouders moeten toestemming tekenen.  
•  Data worden gecodeerd opgeslagen en individuele 
resultaten worden nooit doorgespeeld aan derden.   
•  Deelnemer kan altijd stoppen, zonder opgaaf van rede.  
•  Bloed en speeksel zal 15 jaar gecodeerd bewaard worden. 
 
•  Onafhankelijke arts beschikbaar.   
Meedoen?  
 
•  Positieve effecten krill olie op hart- en vaatziekten, 
haar en nagels.  
•  Zeker goed voor de gezondheid in het algemeen 
•  Mogelijk positief effect op leren, schoolprestaties en 
mentaal welbevinden  
 
•  100 euro aan supplementen per maand. 
Vragen? 
 
filmpje 
